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Spozywanie warzyw poprawia stan tetnic
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Starsze kobiety, ktore czesto siegaja po warzywa,
w tym szczegodlnie po warzywa krzyzowe np. kalafior, brokuly i kapuste, moga pochwali¢ sie

lepszym stanem tetnic szyjnych, co swiadczy o mniejszym zaawansowaniu miazdzycy.

Z badan australijskich specjalistow opublikowanych przez ,Journal of the American Heart
Association” wynika, ze dieta taka moze bezposrednio wplywa¢ na stan tetnic.

Wraz z postepem miazdzycy tetnice twardnieja i maja grubsze btony wewnetrzne na skutek
odktadania sie w nich lipidow. Z uptywem lat zwieksza to ryzyko choréb sercowo-naczyniowych,
szczegdlnie zawalu serca i udaru mozgu.

Dieta bogata w warzywa i owoce hamuje miazdzyce i zmniejsza ryzyko nadcisnienia tetniczego oraz
choréb sercowo-naczyniowych. Wykazaty to juz liczne wczesniejsze badania. Najnowsze obserwacje
sugeruja, ze w Scianach tetnic szyjnych odktada sie mniej blaszek miazdzycowych.

Badania wraz ze swym zespotem przeprowadzita dr Lauren Blekkenhorst z University of Western
Australia w Crawley; objeto nimi 954 kobiety w wieku co najmniej 70 lat. Wykazaty one, ze
w najlepszym stanie miaty tetnice te z nich, ktére spozywaly warzywa co najmniej trzy razy dziennie,
a najkorzystniejszy wptyw miaty warzywa krzyzowe, takie jak kalafior, brokuty i kapusta.

Dr Blekkenhorst twierdzi, ze kazde 10 g spozywanych w ciagu dnia warzyw krzyzowych o 0,8 proc.
moze zmniejszy¢ grubos¢ Scian tetnic szyjnych. ,JesteSmy podekscytowani tym, ze warzywa te
wydaja sie by¢ najbardziej korzystne” - podkresla w wypowiedzi dla Reutersa.

Australijska specjalistka przekonuje, ze dla zachowania zdrowia warto spozywa¢ wszystkie warzywa.
Z jej badan wynika jedynie, ze warzywa krzyzowe szczegdlnie korzystnie wptywaja na stan naczyn
krwionosnych.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako no$niki lekéw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznei trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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